
AA1212

生生

活活

社址/宁波市宁东路901号 广告部电话/87348429 发行咨询电话/87685669 87682340 定价/每月30元 零售/每份1元 邮发代号/31—84
印刷/宁波报业印刷发展有限公司 法律顾问/素豪律师事务所罗杰律师、胡力明律师 地址/光华路299弄研发园区C12四楼 电话/87298700 宁报集团职业道德投诉/87654321

2019年4月13日 星期六 责编/乐建中 美编/严勇杰

精灵盘丝任翻飞

空竹溜溜好健身

宋江、卢俊义两个在马上欢喜，并马而行。出的城来，只见街市上一个汉子，

手里拿着一件东西，两条巧棒，中穿小索，以手牵动，那物便响。宋江见了，却不识

的，使军士唤那汉子问道：“此是何物？”那汉子答道：“此是胡敲也。用手牵动，自

然有声。”宋江乃作诗一首：

一声低了一声高，嘹亮声音透碧霄。

空有许多雄气力，无人提挈谩徒劳。

——这是《水浒传》110回
中，宋江在受命征讨方腊的路上看到有人玩“胡敲”，

有感于宿太尉保举之恩而作诗。“胡敲”就是如今通常被叫做空竹的健身娱乐活动，

作为我国传统民间体育项目之一，在我市也有不少空竹运动爱好者。

做水产生意的老板
转行成为空竹教练

今年我市“一人一技”全民健身公益培训项
目中就包括空竹，担任教练的叶恒军告诉记者，
自己从2006年开始接触空竹，之后迷上了这项
运动。“最早是在电视节目里看到抖空竹，后来
在公园里看到有人玩这个，我就开始学。”为此，
他买碟片资料、上网看视频，不断摸索操练，水
平也迅速提高。

叶恒军原来做水产生意，经常需要熬夜进
货发货，加上工作环境潮湿，他的身体状态并不
好。而玩空竹之后，叶恒军觉得精气神好转不
少。在他看来，抖空竹既有足够的趣味性，也对
身体的协调性，特别是颈椎、腰椎等部位有很好
的锻炼作用。“我的水平提高比较快，应该和我
小时候练过武术有关系吧，比如太极拳和抖空
竹就有相通之处，都讲究一个粘劲、随劲。”越玩
花样越透，他参加了宁波电视台的达人秀节目，
之后又被邀请参加安徽电视台“势不可挡”、天
津电视台“群英会”等节目进行表演，并且被冠
以“空竹少爷”雅号。

叶恒军干脆从水产行业转入了健身培训行
业。“生活理念不一样吧，可能有些人觉得赚钱
最要紧，但是我觉得钱够用就行，还是身体最要
紧。”他说身边有朋友年纪轻轻就走了，让自己
更加坚定地把对体育的兴趣当成事业来做。现
在，他教少儿武术、太极拳和空竹。从江北盐仓
社区空竹队到江东中心小学中山校区、鄞江镇
中心小学等学校的空竹社团课，叶恒军一直希
望让更多的人体验空竹项目。2011年，他曾带
领高桥镇中心小学空竹队参加了全国空竹艺术
节，在10个奖项中捧回了3个。

“空竹项目运动量适中，老少皆宜。有一年
夏天，有个小孩暑假在公园里跟我练了一段时
间，等开学的时候发现近视度数下降了不少。
后来，他们班里同学的一些家长专门要求开空
竹社团课。”叶恒军说，抖空竹需要专心致志，不
可分神，这一点对孩子们培养专注力也有好
处。“跟我学过空竹的人数至少几千人，不过一
直坚持下去的不算太多，所以这个项目在宁波
还是相对小众。”他也希望通过“一人一技”全民
健身公益培训平台做更好的推广。

抖空竹的八旬老人
腿脚越来越利索了

程兴芳今年83岁，他告诉记者，自己练习
空竹的时候已经75岁。“那时候我的身体有点
中风的前兆，手总是发抖，东西拿不稳，走路也
不稳当，感觉随时可能摔倒。”有一次到儿童公
园休闲，看到有卖空竹的就买了一个玩玩。看
着别人玩得很溜，感觉很简单的样子，但是自己
上手后发现根本转不起来。“当时对空竹也不太
了解，我买的是单头的，后来才知道双头的更适
合初学，因为双头的起步时是平衡的。”

程兴芳住在邱隘，得知叶恒军和另外一些
水平比较高的空竹玩家经常在海曙公园交流切
磋，他每天一大早坐车到海曙公园去“学艺”。

“家里老太婆说我入魔了。不过后来就不说了，
因为我学会了很多动作，从双轮空竹开始，后来
单轮的长杆、短杆、软杆等玩法都会了，而且走
路越来越稳，手也不抖了。到后来，老太婆也每
天出门锻炼了。”程兴芳说，“如果不是天天弄空
竹，我可能早就没法走路了。”

77岁的空竹玩家杨大友则说：“刚开始看
到这个我觉得像小孩子玩的东西，不太喜欢。
后来试了一下发现其实技术性很强，要练好很
难。”由此反而激发了兴趣，开始用心学习。杨
大友认为这个项目需要动脑筋，用巧劲，如今甚
至开始想是不是能创新动作。结果就是：“以前
身体这里痛那里痛，晚上睡觉都不舒服，现在每
天玩玩空竹，人都觉得轻松多了。”另一个玩了
十年空竹的老年朋友郏桂花这样说：“运动要选
自己喜欢的，像我就不喜欢广场舞。参加运动
就要坚持，不管做什么事，坚持十年必有好处。”

对老年朋友来说，空竹是个健身好项目。
75岁的叶兰健报名参加“一人一技”空竹培训，
原因就是他感觉空竹这个项目对体力要求不是
很高。“年轻的时候我是篮球、排球、足球都喜欢
的，但是现在我选择飞镖、空竹这些对体力要求
不高，但是又能锻炼身体灵活性的项目，关键目
的是活动活动筋骨。通过锻炼也认识更多的
人，可以摆脱老年人的孤单寂寞感。”

可小玩也可大场面
占有健身一席之位

抖空竹是中国独有的民族体育运动之
一，有着1000多年历史，2006年被列为第
一批国家级非物质文化遗产。从运动角度
来说，抖空竹是用上肢做提、拉、抖、盘、抛、
接动作，下肢做走、跳、绕、骗、落、蹬动作，
眼要瞄、追，腰要扭、随，头相应做俯仰、转
动动作，从而产生锻炼效果。同时，该运动
也是一种优美的艺术表演，很具观赏性。

“上海举办世博会的时候，本来邀请我们宁
波的空竹队去上海表演的，可惜最后取消
了。”郏桂花告诉记者。

“抖空竹的好处是可以根据自己的体
能来确定运动量，另外也不需要找搭子，不
和别人争抢冲撞，安全性也比较高。老年
人腰腿不便是常见的慢性病，经常适度抖
空竹，对舒筋活血、保持身体的灵活性有较
大好处。”叶恒军说，空竹运动场地可大可
小，器械的花费也不多，“在家里阳台、客厅
都可以做一些简单的练习，这样锻炼就比
较方便”。

空竹近几年有了很大的发展，除了分
为单头空竹和双头空竹这两个大类之外，
按功能细分有电子空竹、盘丝空竹和普通
空竹；按材料分有竹制、木制、工程塑料、金
属和橡皮空竹以及复合材料空竹；按玩法

分有单人玩的空竹和
双人玩的空竹；还有
一些根据个人喜好
制作的多层和宝塔
型空竹。比如电子
空竹是利用高科技，

在空竹的风鼓里装上
电子芯片并在电子芯片里输入音乐，

在风鼓的周边和鼓面装上小型彩色灯
泡，再在轴心里装上电池，当空竹高速旋

转时就会有动听的歌声和美丽的光环。
而对于水平高的玩家来说，抖空竹可以

融入无限创意。“比如我们尝试在空竹上挂
长龙、大鱼等造型的装饰，抖空竹的过程
中就会出现空中游鱼、游龙的效果，非

常好看。”叶恒军说，空竹的玩
法花样无止境，“越有
创意越有趣味”。
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